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واستحكامرشددرموادايننقش:ولبنياتشيرگروه-1
سهم3-2حداقل.استپوستوسلامتاستخوانهاودندانها
.شوداستفادهبايدروزدر
.تاسبستنيو،كشك،پنير،ماستشيرشاملگروهاين
:معادلسهمهر
يكچرب،پنيركمماستليوانيكچرب،شيركمليوانيك
ليوانچهارميك،)گرم06-54(معادلكبريتقوطينيمو
معادلنمككمدوغليوان2وبستنيليوانونيميك،كشك
.استسهميك
:هر سهم معادل 
قطعه گوشت خورشتي 2
دو عدد تخم مرغ
يك دوم ليوان حبوبات پخته
قسمت پايين ران مرغ
يك سوم ليوان مغزها
.دتوصيه مي شوواحد روزانه 2-3
:هرسهم معادل 
يك كف دست سنگك، تافتون،بربري
نصف ليوان برنج پخته
يك ليوان از انواع غلات پخته
نصف ليوان ماكاروني 
.توصيه مي شودسهم 11-6در طول روز 
ميزان : ميزان مورد نياز اين گروه بستگي به
.فعاليت روزانه و وزن شما دارد
آب
يسالمنددورهمتعددعواملوتغييراتبهتوجهبا
.يابدميافزايشبدنمايعاتكمبوداحتمال
سادهآبترجيحامايعاتليوان8-6روزانهدريافت
،ميوهآب،شير،رنگكمچاي.استضروري
رادنبآبكمبودتوانندميهمشيرينكمشربتهاي
آورادرارعلتبهالكلوقهوهولينمايندجبران
.ندارندرااثراينبودن
ی مهمترین نیاز های تغذیه ای در سنین یائسگ
سال54-06
كلسيم
Dويتامين 
ميوه و سبزي
3اسيد چرب  امگا 
فيتو استروژن ها
عوامل موثر بر توده استخوان
جنس
نژاد
توارث
عوامل غذايي
فعاليت جسمي   
وزن بدن يا نمايه توده بدن
مواد مغذی موثر بر استخوان
كلسيم
منگنزDويتامين 
فسفات                                آهن
منيزيم                                روي
C، A،Kويتامين 
فلورايد
کلسیم
اهش افزايش دريافت فيبر غذايي ممكن است سبب ك
جذب كلسيم شود 
يمدريافت سديم زياد سبب افزايش دفع ادراري كلس
لسيمدريافت زياد كافئين سبب افزايش دفع ادراري ك
دريافت الكل سبب اتلاف توده استخواني
کلسیمعوامل افزایش دهنده جذب
نيازبيشتر
با فاصله دريافت كلسيم
فعاليت بدني
Dويتامين
معدهمحيط اسيدي
استروژن
لاكتوز
کلسیمعوامل کاهش دهنده جذب
برداشت ايلئوم
اسيداگزاليك
چرب آزادهاي اسيد
آفتابنوراه ناكافي بهيامواجDدريافت كم ويتامين 
يتيكفاسيد
زيادفيبر
تانن چاي 
سالمندي
دريافت فسفات خيلي زياد
منابع کلسیم
بستنيكشك،دوغ وشير، ماست، پنير،
)و كليكاساردين(ماهي هاي با استخوان
قمري و بروكليكلم 
Dمنابع ویتامین 
ماهيهاي چرب-)غني ترين(روغن كبد ماهي 
درمقادير كم دركره، خامه، زرده تخم مرغ وجگر
Dمقدار توصیه شده کلسیم و ویتامین 
d/gmكلسيم                                    
0001سال 91-05نان ومردانز
0021سال05بيش از 
Dويتامين 
زنان و مردان
d/gu
5سال05تا 
01سال15-07
51سال<07
میلی گرم کلسیم 003معادل های حدود 
)042cc(شير                        يك ليوان 
ماست                       يك ليوان
دوغ                         سه ليوان
بستني                     يك و يك چهارم ليوان
قاشق غذاخوري5كشك مايع                
قاشق غذاخوري02خامه                       
ادامه
قوطي كبريت5.1پنير معمولي               
قوطي كبريت21پنير خامه اي                
قوطي كبريت3پنير پيتزا                      
غذاهاDمحتواي ويتامين 
Dtiv/gu
5.01گرم                          09ماهي آزاد 
6.3گرم                              09ساردين 
1.1گرم                     09جگر مرغ پخته 
0.4گرم                      09جگر گاو پخته 
0.6زرده تخم مرغ يك عدد                    
3اسید چرب امگا
.چربي بافت مغز انسان از اين نوع چربي است% 02
روي متابوليسم چربي و كلسترول موثر بوده و اثر 
.حفاظتي روي استخوان و عضله دارد
يبيماربهابتلادرمعرضرافردچرباسيداينكمبود
ت،اختلالاوعروقي،ديابت،آرتريت،افسردگيقلبيهاي
واستخوانپوكي،ايمنيعملكردرواني،آلزايمر،كاهش
دهدميقرارسرطانانواع
ادامه
عبارتند از ماهي هاي چرب مثل 3منابع غني امگا
ساردين قزل آلا،تن،سالمون،خال مخالي و روغن 
كلزا،كتان و شاهدانه
3ادرصد انرژي دريافتي روزانه بايد از اسيد چرب امگ2تا1
)گرم5تا3(باشد
واحد 004گرم همراه با 3تا2به ميزان 3مكمل امگا
.توصيه مي شودEويتامين 
میوه وسبزی
تيويتامينها،آنانواعتامينبرايسبزيوميوه
.نيازاستوفيبرمورداملاحاكسيدانها،
،كاهشLDLكاهشباعثهاميوهوسبزيها
هبرسانياكسيژنبهبودخون،درلختهايجاد
درمقاومتسرطان،افزايشخطرقلب،كاهش
.ودشمييائسگيعوارضكاهشوعفونتمقابل
ادامه
مهمترين آنتي E،بتا كاروتن و ويتامين  Cويتامين 
.اكسيدان ها هستند كه در ميوه و سبزي وجود دارند
واحد ميوه و 53احتمال بروز حمله قلبي در افراد كه 
.كمتر است% 51سبزي در هفته مصرف كرده اند 
واحد ميوه 03احتمال انواع سكته مغزي در افرادي كه 
كمتر است% 03و سبزي مصرف كرداه اند 
اتتوصیه در خصوص مصرف میوه و سبزیج
.مصرف مخلوط ميوها و سبزيها توصيه مي شود
نيدقبل ازمصرف  سبزي وميوه آنها را خوب بشوئيدو ضد عفوني ك
ن براي پختن سبزي آز آب كم استفاده كنيد آب حاصل از پخت
سبزي ها را در غذا استفاده كنيد
هنگام پختن سبزي در ظرف را ببنديد
نهاي  بهتر است سبزيها را به صورت خام مصرف كنيد چون ويتامي
آن بهتر حفظ مي شود
به جاي آب ميوه بهتر است از ميوه استفاده كنيد
فیتو استروژن ها
.هاتان،ليگنانها،كومسهافلاونوئيدايزوشاملگياهياستروژنها
ويقلبهايبيماريخون،كاهشبدكلسترولكاهش:سويافوايد
ازبعدگرفتگيكاهشواستخوانپوكيازعروقي،پيشگيري
.يائسگي
فمصرزيادمقداربهسويانبايدسينهسرطانبهمبتلازنان
.نمايند
مينتوصيهسوياعصارهماننداستروژنفيتوهايمكملمصرف
.شود
نآبابودهنشدهآزمايشكاملاداروييكمانندسوياهايمكمل
.كردبرخوردمحتاطانهبايد
توصیه های  کلی تغذیه ای به زنان در سن یائسگی
كنترل وزن
استفاده از چهار گروه اصلي  ماده غذايي در رژيم غذايي روزانه
كاهش مصرف چربي هاي اشباع شده و غذا هاي سرخ شده 
افزايش مصرف سبزيجات و ميوه جات 
افزايش مصرف ماهي و فرآورده هاي دريايي
مصرف حبوبات بخصوص سويا 
افزايش مصرف غلات سبوس دار
.دقيقه 51قرار گرفتن روزانه در معرض نور خورشيد به مدت 
دقيقه54سه بار ورزش در هفته و هر بار به مدت 
صرف غذا در ساعت معين
با تشكر 
خسته نباشید
